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Het Effect van Staan tijdens een Les op de Executieve Functies van 17- jarige MBO-Studenten 
Chantal Hageman-Sonneveldt 
Vanuit gezondheidsorganisaties komen steeds meer signalen dat zitten slecht is voor de 
gezondheid en zittijd gereduceerd zou moeten worden. Binnen een schoolsetting zullen alternatieven 
voor het zitten wel gelijkblijvende of positieve effecten moeten hebben op de leerprestaties en/of 
executieve functies willen scholen bereid zijn alternatieven voor zitten in te voeren. Beweging lijkt dit 
effect te hebben, maar is moeilijk structureel in te bouwen. Staan is echter een goed alternatief, maar 
er is nog niet genoeg onderzoek gedaan om te bepalen of staan ook gelijkblijvende of positieve 
effecten heeft op de leerprestaties en executieve functies. Onderzoek hiernaar in het middelbaar 
beroepsonderwijs is niet gevonden, terwijl deze doelgroep wel de meeste uren zittijd heeft. De 
doelstelling van dit scriptieonderzoek is dan ook het effect van staand onderwijs op de executieve 
functies (response inhibitie, shifting, updating en taakinitiatie) van jongeren op het middelbaar 
beroepsonderwijs te onderzoeken. 
De studie werd opgezet conform een cross-over design, waarbij de studenten verdeeld werden 
over twee groepen. Beide groepen hebben een keer het experiment (staan tijdens de les) ondergaan en 
zijn een keer de controlegroep (zitten tijdens de les) geweest. Elke middag werd begonnen met een 
pretest, gevolgd door een uur les en afgesloten met een posttest. Het experiment vond plaats op 2 
middagen met een tussentijd van bijna 2 weken.  
Aan het onderzoek deden 19 studenten, 18 vrouwen en 1 man, van zestien en zeventien jaar 
mee. Alle studenten volgden een mensgerichte opleiding op mbo niveau 4 en zaten in hun eerste of 
tweede jaar. In de groep zat 1 studente met ADD. Van alle zestien -en zeventienjarige studenten is een 
lijst gemaakt en al deze studenten zijn benaderd of ze mee wilden doen. Uit de groep die had 
aangegeven mee te willen doen en het toestemmingsformulier hadden ingeleverd zijn 24 studenten ad 
random toegewezen aan groep A of groep B.   
Om inhibitie en shifting te meten werd de Color Shape test (Miyake, Emerson, Padilla, & 
Ahn, 2004) gebruikt en voor updating de Letter Memory Test (Miyake & Friedman, 2012).  
Taakinitiatie werd met een nieuw ontwikkeld observatieformulier gemeten. 
Om te onderzoeken of er significante verschillen waren in cognitieve prestatie tussen de 
zittende en de staande situatie in de verandering tussen voor- en nameting van inhibitie, shifting en 
updating werd gebruik gemaakt van een gepaarde t-toets of in geval van niet-normaliteit een Wilcoxon 
signed-rank test. De conclusie is dat er geen verschil is in de verandering in inhibitie t(18) = .786, p > 
.05, shifting t(18) = -1.94, p > .05 en updating z = -0,673, p > .05 bij staand onderwijs versus zittend 
onderwijs. De resultaten bleken niet significant te zijn. Taakinitiatie bleek uiteindelijk niet gevoelig 
genoeg gelabeld om mee te kunnen doen en is in het verdere onderzoek niet meegenomen. Het is goed 
dit onderzoek te herhalen op andere tijdstippen, in grotere samples, met andere leeftijden en met 
studenten met een andere etniciteit. 
  
Summary 
The Effect of Standing during a Lesson on the Executive Functions of 17-year-old MBO students 
Chantal Hageman-Sonneveldt 
Health organisations increasingly point out that sitting is bad for your health and that sitting 
down time should be reduced. Within a school setting however, alternatives have equal or positive 
effects on the learning achievements and/or executive functions, should schools be prepared to 
implement alternatives for sitting down. Exercising seems to be effective, but it is difficult to embed 
this structurally. Standing up is a good alternative, but not much research has been done to determine 
whether standing up also has equal or positive effects on learning achievements and executive 
functions. Research into this at the MBO was not found, while this target group does have the most 
sitting down time. The objective of this thesis research is therefore to study the effect of standing up 
education on the executive functions (response inhibition, shifting, updating and task initiation) of 
young people in secondary vocational education. 
The research was set-up according to a cross-over design, in which the students were split up 
in two groups. Both groups have undergone the experiment once (standing up during class) and were 
the control group once (sitting down during class). Each afternoon started with a pre-test, followed by 
a one-hour lesson and then a post-test. The experiment took place at two afternoons with an interval of 
almost two weeks.  
19 students, 18 women and 1 man, ages sixteen and seventeen, took part in the research. All 
students followed a people-oriented course at MBO level 4 and were in their first or second year. In 
the group was 1 student with ADD. From all sixteen and seventeen-year-old students a list was made 
and all these students were approached and asked if they wanted to take part. From the group that said 
they wanted to take part and who had handed in the consent form, 24 students were assigned to group 
A or group B.   
To measure inhibition and shifting, the Color Shape test (Miyake, Emerson, Padilla, & Ahn, 
2004) was used and for updating the Letter Memory Test (Miyake & Friedman, 2012). Task initiation 
was measured with a newly developed observation form. 
To find out whether there were significant differences in cognitive achievements between the 
sitting down and standing up situation in the change between pre-measurement and post-measurement 
of inhibition, shifting and updating, a paired t-test was used, or in case of non-normality, a Wilcoxon 
signed-rank test. The conclusion is that there is no difference in the change in inhibition t (18) = 0.786, 
p > 0.05, shifting t (18) = -1.94, p > 0.05 and updating z = -0.673, p > 0.05 when standing up during an 
assignment versus sitting down during an assignment. The results did not seem to be significant. Task 
initiation seemed not to be sensitively enough labelled to join in and was therefore not included in 
further research. It is a good thing to repeat this research at different times, in larger samples, with 
other age groups, and with students with a different ethnicity. 
Inleiding 
Het Effect van Staan tijdens een Les op de Executieve Functies van 17- jarige MBO-Studenten 
 
Probleemstelling  
Kinderen en adolescenten brengen een groot deel van de dag zittend in een klaslokaal en thuis 
door. Uit steeds meer onderzoek komt naar voren dat veel zitten verhoogde gezondheidsrisico’s met 
zich meebrengt, ongeacht of daarnaast ook nog bewogen wordt. Uit een review van 227 artikelen komt 
naar voren dat bij meer dan twee uur zitten, weliswaar gemeten in tijd besteed aan TV kijken, dit 
geassocieerd is met lagere scores op conditie, zelfwaardering, lichaamscompositie, pro-sociaal gedrag 
en academische prestaties (Tremblay et al., 2011).  
Ander onderzoek (Barenberg, Berse, & Dutke, 2011; Budde, Voelcker-Rehage, Pietraßyk-
Kendziorra, Ribeiro, & Tidow, 2008; Hillman, Erickson, & Kramer, 2008; Rasmussen & Laumann, 
2013) onder kinderen en adolescenten geeft aan dat bewegen invloed heeft op cognitie, met name op 
de executive functies, en de academische prestaties. In verschillende onderzoeken (Bartholomew & 
Jowers, 2011; Janssen et al., 2014; Mehta, Shortz, & Benden, 2016; Tremblay et al., 2011; Vazou & 
Smiley-Oyen, 2014) zijn diverse vormen van bewegen onderzocht en zijn de prestaties op meerdere 
executive functies vergeleken bij groepen die bewegen en groepen die stil zitten. Uit een review van 
Rasmussen and Laumann (2013) komt bij de negen studies naar academische prestaties naar voren, dat 
ondanks meer tijd voor bewegen en minder tijd voor de lesstof, de academische prestaties 
gehandhaafd bleven. Uit dezelfde review komt naar voren dat van de 10 experimenten gericht op 
cognitie en bewegen, de meeste een significant positief effect meten. 
 SLO (z.j.), het nationaal expertisecentrum leerplanontwikkeling, zegt: “de executieve functies 
zijn de dirigent van de cognitieve vaardigheden”. Ze hebben een controlerende en aansturende functie 
en zijn dus de basis voor goede cognitieve vaardigheden en academische prestaties. Er zijn ook 
meerdere onderzoeken gedaan naar het effect van bewegen op het functioneren van de executieve 
functies. Uit deze onderzoeken kwamen wisselende resultaten. De effecten van bewegen lijken het 
vaakst een significante uitkomst te hebben op de inhibitie en aandacht (Barenberg, Berse, & Dutke, 
2011; Rasmussen and Laumann, 2013; Vazou & Smiley-Oyen , 2014). 
In de meeste onderzoeken (Budde et al., 2008; Hillman et al., 2008; Janssen et al., 2014; van 
der Niet et al., 2015; Vazou & Smiley-Oyen, 2014) worden verschillende vormen van bewegen 
vergeleken met uitkomsten op de executieve functies en het leerrendement. Men kan hier denken aan 
verschillende vormen van fitness, aerobic, gym, sport, actieve lesvormen, etc. Ook hier komen 
wisselende resultaten naar voren, maar veel onderzoeken tonen toch significante resultaten. Het 
merendeel van deze onderzoeken zijn echter gedaan met schoolkinderen en ouderen. 
Onderzoek naar de relatie tussen meer staan en een verbetering van het leerrendement en de 
executieve functies zijn nauwelijks te vinden. De paar studies die zijn gevonden gaan onder andere 
over het reduceren van zittijd bij schoolkinderen (Clemes et al., 2016; Hinckson et al., 2016; Sherry, 
Pearson, & Clemes, 2016). De onderzoekers gaan ervan uit dat zitten negatieve invloeden heeft op de 
gezondheid en daardoor mogelijk ook op de academische prestaties en executieve functies. Alle 
onderzoekers geven aan dat dit nog nader onderzocht moet worden. Een review van Tremblay et al. 
(2011) gaat in op de effecten van zitten op fit zijn, gedrag, zelfbeeld, leerrendement en postuur van 
kinderen en jongeren als doelgroep, maar zegt niets over het effect van staan op deze factoren. Knight 
and Baer (2014) onderzoeken de informatie-uitwisseling bij werknemers als deze staan in plaats van 
zitten. Zij merken meer informatie-uitwisseling en een betere groepsperformance als een groep staand 
samenwerkt. Dornhecker, Blake, Benden, Zhao, and Wendel (2015) hebben onderzocht of 
schoolkinderen zich meer betrokken bij het onderwijs gedragen als ze staan. De uitslag was positief. 
Alleen Mehta et al. (2016) hebben een pilotstudie gedaan naar de effecten van staan op abstract 
redeneren, wijzigen van de cognitieve structuur door omgevingsinvloeden, inhibitie, werkgeheugen, 
snelheid, accuracy, cognitieve flexibiliteit en activiteit van de prefrontale cortex. Zij vonden 
verbeteringen of het gelijk blijven van de prestaties, maar geven aan dat meer onderzoek nodig is naar 
het effect van staan op executieve functies.  
Aangezien alle bovenstaande onderzoeken aangeven dat er meer onderzoek moet komen naar   
staand onderwijs op executieve functies en er vanuit gezondheidsorganisaties steeds meer signalen 
komen dat zitten slecht is voor de gezondheid en zittijd gereduceerd zou moeten worden zal in dit 
onderzoek op die relatie in worden gegaan. De meeste eerdere onderzoeken vonden plaats bij 
schoolkinderen en soms op het voortgezet onderwijs. Onderzoek op een onderwijsinstelling voor 
middelbaar beroepsonderwijs is niet gevonden, terwijl deze wel binnen de doelgroep valt welke het 
meeste uren zittijd heeft. De doelstelling van dit scriptieonderzoek is dan ook het effect van  staand 
onderwijs op de executieve functies van jongeren op het middelbaar beroepsonderwijs te onderzoeken. 
 
Executieve functies en leren 
Volgens het SLO zijn executieve functies hogere cognitieve processen die gedrag aansturen en 
controleren zodat iemand in staat is een bepaald doel te bereiken. Het SLO komt tot 10 gescheiden 
maar wel verwante processen, namelijk: “Respons-inhibitie, emotie-regulatie, volgehouden aandacht, 
taakinitiatie, planning met prioritering, organisatie, doelgerichte doorzettingsvermogen, updaten 
werkgeheugen en metacognitie”. Ook Diamond (2013) gaat uit van verschillende kernprocessen. 
Volgens haar zijn executieve functies nodig om creatief te denken, maar ook weloverwogen naar een 
doel toe te werken, geconcentreerd te blijven en je niet te laten afleiden, maar daarbij toch flexibel te 
kunnen reageren op nieuwe uitdagingen. Diamond gaat uit van drie kernprocessen, namelijk inhibitie, 
werkgeheugen en cognitieve flexibiliteit. Inhibitie omvat een paar processen en bestaat volgens 
Diamond uit zelfcontrole, selectieve aandacht en cognitieve inhibitie (het onderdrukken van niet-
relevante informatie in het werkgeheugen). Miyaki et al. (2000) gaat ook uit van drie kernprocessen en 
geeft daarbij aan dat die indeling vaak wordt gebruikt bij onderzoek naar executieve functies en is 
vergelijkbaar met die van Diamond. Miyake gebruikt de drie processen shifting, updating en inhibitie. 
Shifting is het switchen tussen verschillende taken, acties en/of mentale sets. Updating is het 
monitoren en coderen van binnenkomende informatie op relevantie voor de taak waar men mee bezig 
is. Deze nieuwe informatie vervangt oude niet langer relevante informatie over de taak. Inhibitie is het, 
indien nodig, bewust afremmen van automatische, overheersende reacties. In deze masterthesis zal de 
definiëring vanuit Miyake et al. (2000) worden gebruikt als basis om tot de definiëring van de 
vraagstellingen te komen. 
Best, Miller, and Naglieri (2011) hebben in een grootschalig onderzoek onder 2036 kinderen 
in de leeftijd van 5 tot en met 17 jaar aangetoond dat de executieve functies gerelateerd zijn aan 
academische prestaties in elke leeftijdscategorie. Samuels, Tournaki, Blackman, and Zilinski (2016) 
laten door middel van een longitudinaal onderzoek onder 288 jongeren van 12 tot en met 15 jaar zien 
dat executieve functies hoog correleren met academische prestaties op een breed gebied van de lesstof. 
In beide studies wordt ook regelmatig verwezen naar ander positief onderzoek over de relatie tussen 
executieve functies en academische prestaties. Hieruit kan geconcludeerd worden dat executieve 
functies medebepalend zijn voor academisch succes en dat het belangrijk is te investeren in het 
ontwikkelen en ondersteunen van executieve functies en te onderzoeken welke factoren de executieve 
functies helpen ondersteunen en/of ontwikkelen.  
 
De effecten van zitten op de academische prestaties en executieve functies.  
 Sedentair gedrag is gedrag met een erg laag energieverbruik, zoals televisiekijken, 
computeren, zitten op school of op het werk en liggen. Volgens de WHO (2010) is de definitie van 
sedentair gedrag een combinatie van zitten of liggen met een activiteit die maximaal  1,5 MET 
(Metabolic Equivalent) kost. Metabolic Equivalent is een meeteenheid die uitdrukt hoeveel energie 
een fysieke inspanning kost ten opzichte van de energie die een lichaam in rust nodig heeft. 
Het RIVM voert in opdracht van het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport 
jaarlijks de leefstijlmonitor uit. In deze leefstijlmonitor wordt onder andere onderzoek gedaan naar 
bewegen en sedentair gedrag. Dit gebeurt in samenwerking met meerdere belangrijke partijen, zoals 
de GGD, CBS, Pharos, Rutgers, VeiligNL, etc. Het zitgedrag van Nederlanders wordt door het CBS 
onderzocht. Uit de leefstijlmonitor (RIVM, 2015) komt naar voren dat jongeren van 12 tot 20 jaar 
gemiddeld meer dan 10 uur per dag zitten. Ook blijkt een groot deel van de zittijd verklaard te worden 
door de tijd die ze op school doorbrengen en bezig zijn met huiswerk.  
Tremblay et al. (2011) hebben in een grote review studie systematisch gekeken naar de 
invloed van zitten op gezondheid, lichaamsconditie, zelfwaardering, sociaal gedrag en academische 
prestaties. In deze review hebben ze gekeken naar acht gerandomiseerde gecontroleerde onderzoeken 
(RCT’s), 10 interventiestudies, 37 longitudinale studies en 177 cross-sectionele studies met als 
doelgroep kinderen van 4-21 jaar. In het review wordt geconcludeerd dat in het algemeen gezegd kan 
worden dat langer dan twee uur per dag sedentair gedrag werd geassocieerd met een verhoogde BMI, 
verminderde conditie, verminderde scores van zelfwaardering en sociaal gedrag en verminderde 
academische prestaties bij schoolgaande kinderen en jongeren van 5 tot 17 jaar. Vanuit deze review en 
de daarvoor gebruikte oorspronkelijke experimentele artikelen van onder andere Kristjansson, 
Sigfusdottir, Allegrante, and Helgason (2009) en Nelson and Gordon-Larsen (2006) komt dus naar 
voren dat veel zitten de academische prestaties, in ieder geval indirect, lijken te verminderen. In de 
meeste oorspronkelijke artikelen wordt het zitgedrag gekoppeld aan televisiekijken en van daar uit 
onderzocht op een associatie met verminderde academische prestaties. Dit houdt in dat meerdere 
andere variabelen ook invloed kunnen hebben.  
Executieve functies zijn gerelateerd aan academische prestaties, dus is de vraag of ook 
executieve functies verminderen door veel zitten. In het onderzoek van van der Niet et al. (2015) is 
gekeken naar de associatie tussen zittijd en executieve functies en is een kleine negatieve associatie 
gevonden tussen zitten en inhibitie. Inhibitie wordt in dit onderzoek aangegeven als het 
geconcentreerd bezig kunnen blijven zonder zich door andere stimuli te laten afleiden. Bij de andere 
executieve functies werden geen significante associaties gevonden in relatie tot zitten. Riggs, Spruijt-
Metz, Chou, and Pentz (2012) vonden een zwakke negatieve correlatie tussen zelf-gerapporteerde 
executieve functies als emotieregulatie, werkgeheugen, inhibitie en organisatie en zitten in hun cross-
sectionele onderzoek. De relatie bleek significant. Bij deze resultaten moet wel de kanttekeningen 
worden gezet dat het hier gaat om de BRIEF (Behavior Rating Inventory of Executive Function) 
vragenlijst, waarbij een alleen door kinderen ingevulde vragenlijst vragen oproept over de 
betrouwbaarheid. Ook vindt de COTAN (Commissie Testaangelegenheden Nederland) de 
begripsvaliditeit van de BRIEF onvoldoende. De COTAN van het Nederlands Instituut van 
Psychologen beschrijft en beoordeelt de kwaliteit van psychodiagnostische instrumenten in Nederland. 
Hoewel de associaties niet heel sterk zijn, geven deze resultaten in combinatie met de groeiende 
kennis over de negatieve associaties tussen sedentair gedrag en gezondheid genoeg redenen te kijken 
naar manieren om het zitgedrag op scholen te verminderen. Hierbij zou het goed zijn als de 
aangeboden houding die het zitgedrag vervangt wel de executieve functies ondersteunen en/of 
verbeteren. 
 
De beïnvloeding/ ontwikkeling van de executieve functies door het toevoegen van 
beweging.      
            In de laatste jaren is veel onderzoek gedaan naar de relatie tussen bewegen en de executieve 
functies. Meerdere onderzoeken keken naar gemiddelde en intensieve beweging en de effecten 
daarvan op de executieve functies en een aantal richtten zich op matige beweging. Het American 
College of Sports Medicine (2010) heeft richtlijnen gebaseerd op de hartslag gegeven voor de mate 
van intensiteit van beweging. Hierbij is erg lichte intensiteit minder dan 50% van de maximale 
hartslag, lichte intensiteit is tussen de 50% en 63%, gemiddelde intensiteit tussen de 64% en 76%, 
intensief bewegen tussen de 77% en 93% en hoog intensief is een hartslag boven de 93%.  Janssen et 
al. (2014) labelen gemiddelde beweging als 2000 tot 2999 tellen per minuut op een accelerometer. 
Daarboven is het intensieve beweging en eronder is het matige beweging. Volgens hen is dit 
afgestemd op de richtlijnen van het ACSM. 
Chang, Labban, Gapin, and Etnier (2012) hebben in een meta-analyse 79 onderzoeken 
bekeken. In deze meta-analyse is gekeken naar within subject en between subject vergelijkingen over 
wat bewegen tijdens een opdracht, bewegen meteen voor een opdracht en bewegen enige tijd voor een 
opdracht voor een effecten heeft op het informatieproces, reactietijd, aandacht, uitgekristalliseerde 
intelligentie, executieve functies en geheugen. De meeste studies hebben een doelgroep met een 
leeftijd tussen de 20 en 30 jaar (42 studies). Ook schoolkinderen en ouderen vormen een doelgroep, 
terwijl geen onderzoek is bestudeerd met de doelgroep jongeren. Als de cognitieve taak tijdens het 
bewegen werd uitgevoerd was de mate van bewegen niet significant gemodereerd met effecten op het 
informatieproces, de reactietijd, aandacht, uitgekristalliseerde intelligentie, executieve functies en 
geheugen, behalve als de taak langer dan 20 minuten duurde. Meteen bewegen voor de taak bleek 
significant te zijn voor erg lichte, lichte en gemiddelde beweging. Bewegen enige tijd voor een 
opdracht zorgt voor een negatief effect als een lichte mate van beweging was geweest, terwijl alle 
andere vormen van bewegen significante effecten lieten zien. De grootste positieve moderaties werden 
gevonden in volgehouden aandacht, flexibiliteit, taakinitiatie, responsinhibitie en het visuele 
kortetermijngeheugen. Chang et al. (2012) stelden ook vast dat lichte beweging meer effect had dan de 
andere vormen van bewegen op een binnen een minuut daarna uitgevoerde cognitieve taak. Hoe meer 
tijd zit tussen een oefening en een cognitieve taak, des te hoger de intensiteit van de beweging moet 
zijn om een positief effect te bereiken.  
Janssen et al. (2014) heeft in een gerandomiseerd cross-over experiment met 123 kinderen van 
10 en 11 jaar onderzoek gedaan naar de effecten van doorgaan met lesstof, passieve break, matig actief 
en intensief bewegen na een uur les. Door middel van de TEA-CH test (Test of Everyday Attention for 
Children) werd gekeken of de selectieve aandacht, door Janssen et al. (2014) gedefinieerd als het 
vermogen specifieke, relevante informatie te verwerken en irrelevante informatie te negeren, 
verbeterde. Selectieve aandacht is volgens Janssen et al. (2014) nodig om de andere executieve 
functies goed te kunnen uitvoeren. Uit het onderzoek kwam naar voren dat elke vorm van 
onderbreking de selectieve aandacht significant verbeterde ten opzichte van het gewoon doorgaan met 
de les, maar dat het matig bewegen de grootste verbetering opbracht en ook significant verbeterde ten 
opzichte van passief en intensief. Ook bleek dat een passieve break niet significant verschilde van een 
intensieve break, waardoor geconcludeerd kan worden dat intensieve beweging en een passieve break 
de selectieve aandacht vergelijkbaar verbeteren. Vijftien minuten matig bewegen als break 
daarentegen zorgt voor betere selectieve aandacht dan gehaald wordt door alle andere condities. 
Volgens Janssen et al. (2014) kan deze uitkomst doorgetrokken worden naar adolescenten omdat 
controle over de aandacht met zeven jaar volledig ontwikkeld is.  Diamond (2013) spreekt dit echter 
tegen en meent dat selectieve aandacht door ontwikkelt tot in de adolescentie. Wel zou zijn gebleken 
dat kinderen met een betere selectieve aandacht op jongere leeftijd beter presteren als schoolkind en 
adolescent. De uitkomst van Janssen et al. (2014) kan daarom niet zomaar doorgetrokken worden naar 
adolescenten, maar moet nader onderzocht worden.  
Vazou and Smiley-Oyen (2014) hebben in een gecontroleerd experiment met 35 kinderen van 
9 tot 11 jaar oud gekeken naar het effect van een met matige beweging (en omvatte zowel 
coördinerende en complexe motorische vaardigheden) geïntegreerde wiskundeles op de executieve 
functies. Uit dit onderzoek kwam naar voren dat alleen de inhibitie controle significant verbeterde. 
Executieve functies, en met name inhibitie, lijken dus beïnvloedbaar door beweging aan het 
lesprogramma toe te voegen. Zelfs een lichte beweging of een passieve break kan effect hebben. 
Hierdoor is het interessant te kijken of alleen het gaan staan tijdens de les ook invloed heeft op de 
executieve functies. Aangezien inhibitie, shifting en updating het meest beïnvloedbaar lijken en 
volgens Janssen et al. (2014) nodig zijn om allerlei cognitieve processen goed te kunnen doorlopen, 
wordt in dit scriptieonderzoek hier de focus op gelegd. 
 
Hoe beïnvloedt staand onderwijs de executieve functies? 
Hinckson et al. (2016) heeft na een overzichtsstudie van 13 studies bij schoolkinderen 
geconcludeerd dat stadesks, waarbij kinderen een vrijwillige keuze hebben tussen staan of zitten 
tijdens een les zorgt voor beter gedrag in de klas. Ook Koepp et al. (2012) ziet verbeterd gedrag 
dankzij stadesks, maar dit resultaat was niet significant. Tevens had dit onderzoek een kleine 
onderzoeksgroep van acht kinderen. Wel wordt de kanttekening geplaatst dat een lichaam moet 
wennen aan meer staan en dus in het begin voor ongemak kan zorgen. Ook moet goed gelet worden op 
ergonomisch staan om lichamelijke klachten tegen te gaan. Daar moet wel tegenover gezet worden dat 
kinderen niet altijd ergonomisch verantwoord zitten en dat lang zitten ook voor lichamelijke 
ongemakken zorgt.  
Dornhecker et al. (2015) vindt in een pilotstudie waarbij 282 kinderen geobserveerd werden 
dat de kinderen die staan een grotere academische betrokkenheid (gemeten als het actief meedoen) 
hebben. Goed gedrag in de klas en academische betrokkenheid zijn volgens Dornhecker et al. (2015) 
containerbegrippen en worden door vele factoren op individueel, klas en schoolniveau beïnvloed. Om 
het effect van stadesks te onderzoeken moet dan ook op een meer basaal niveau gekeken worden.  
In een pilotstudie van Mehta et al. (2016) naar de effecten van staan op de executieve functies 
werden 34 veertienjarigen een keer in de herfst (bij de eerste kennismaking met de stadesks) en een 
keer in de daaropvolgende lente getest. Uit dit onderzoek kwam naar voren dat de executieve functie 
flexibiliteit significant verbeterde en de andere functies hetzelfde bleven. Verdere onderzoeken naar 
het gebruik van stadesks om de executieve functies te verbeteren zijn niet gevonden. Volgens 
Hinckson et al. (2016); Koepp et al. (2012); Mehta et al. (2016); Sherry et al. (2016) dient meer 
onderzoek te komen naar de invloed die het staand onderwijs kan hebben op de executieve functies en 
het werkgeheugen.  
 
Vraagstelling en deelvragen 
Vanuit het theoretisch kader en de doelstelling die geformuleerd is bij de probleemstelling wordt de 
volgende vraagstelling geformuleerd: 'Wat is het verschil in de verandering in prestatie X van 
adolescenten van 16 en 17 jaar welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het 
gebruik van een stadesk tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht?   
X staat hierbij voor de volgende executieve functies die door Miyake et al. (2000) als volgt worden 
omschreven:  
1. Shifting: het switchen tussen verschillende taken, acties en/of mentale sets 
2. Updating: het monitoren en coderen van binnenkomende informatie op relevantie voor de 
taak waar men mee bezig is. Bruikbare nieuwe informatie vervangt oude niet langer 
relevante informatie over de taak 
3.  Reactie (of respons)-inhibitie: het indien nodig, bewust afremmen van automatische, 
overheersende reacties en zo  na te denken voor men iets doet  
4. Taakinitiatie: het vermogen zonder dralen met projecten te beginnen, op tijd, op efficiënte 
wijze 
Vanuit deze vraagstelling worden de volgende deelvragen geformuleerd: 
- 'Wat is het verschil in de verandering in responsinhibitie van adolescenten van 16 en 17 
jaar welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een 
stadesk tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht?   
- 'Wat is het verschil in de verandering in Shifting van adolescenten van 16 en 17 jaar welke 
onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk 
tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht?   
- 'Wat is het verschil in de verandering in Updating van adolescenten van 16 en 17 jaar 
welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een 
stadesk tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht?   
- 'Wat is het verschil in Taakinitiatie van adolescenten van 16 en 17 jaar welke onderwijs 
volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk tijdens een 




Voorliggende studie werd opgezet conform een cross-over design. Het experiment vond plaats 
op 2 middagen met een tussentijd van bijna 2 weken. Beide groepen hebben een keer het experiment 
ondergaan en zijn een keer de controlegroep geweest, zie figuur 1. Voorafgaand aan het experiment 
hebben alle participanten zittend de executieve tests ondergaan om een nulmeting te krijgen. 
Vervolgens kregen beide groepen gedurende 60 minuten dezelfde theoretische les. De ene groep stond 
tijdens deze les aan een stadesk, terwijl de andere helft zat aan lestafels. Meteen na de les kregen alle 
participanten zittend dezelfde tests als voor de les. 
 
Figuur 1. Onderzoeksdesign                                
 
Onderzoeksgroep 
Van de opleiding gespecialiseerd medewerker Kinderopvang, Jeugdzorg en 
Onderwijsassistenten niveau 4 waren alle studenten die tussen 1 mei 1999 en 15 maart 2001 geboren 
zijn geselecteerd. Zij waren ten tijde van het experiment 16 of 17 jaar. Uit deze groep studenten 
werden ad random 26 studenten benaderd voor deelname. Uiteindelijk gaven 22 studenten aan mee te 
willen doen met het gehele onderzoek. Tijdens het onderzoek vielen drie studenten af doordat zij de 
tweede dag niet kwamen. Uiteindelijk deden 18 vrouwelijke en 1 mannelijke student met een 
Nederlandse etniciteit mee. In de groep was 1 studente met ADD. In de analyse van de resultaten werd 
niet gecontroleerd op afwijkende resultaten voor de mannelijke student en de vrouwelijke student met 
ADD daar zij zowel het experiment als de controle ondergaan.  
 
Materialen 
Om het experiment te kunnen uitvoeren werd gebruik gemaakt van twee standaard naast 
elkaar liggende lokalen. Het lokaal waar de afname van de executieve tests plaatsvond bevatte 25 
losstaande tafels in toetsopstelling, zie figuur 2. Alle tafels stonden in rijen waarbij de participanten 
met hun gezicht naar het bord zaten.  
 
Onafhankelijke variabelen 
Het leslokaal bevatte drie grote gefixeerde stadesktafels. Aan elke tafel stonden meestal vier 
en maximaal vijf participanten. Voor de controlegroep waren er 13 éénpersoons lestafels met houten 
stoelen. Deze tafeltjes werden in dezelfde opstelling als de stadesks geplaatst, zodat ook zij zich in een 
groepsopstelling bevonden. Zie figuur 3. 
                    
Figuur 2. Testlokaal                                         Figuur 3. Leslokaal 
   
Gedurende een les van 60 minuten moest een groep participanten staan en een groep moest 
zitten. De eerste les ging over gezond gedrag en leren in combinatie met voeding. De tweede les ging 
over gezond gedrag en leren in combinatie met bewegen. Beide lessen hadden dezelfde opzet. Er werd 
begonnen met theorie ondersteund door een PowerPoint. Vervolgens werden een paar individuele 
opdrachten gemaakt. Deze opdrachten werden met een vaste structuur nabesproken met de 
participanten. De lessen werden afgesloten met drie stellingen waarbij de participanten schriftelijk hun 
mening onderbouwden en vervolgens in de klas via het omhoogsteken van een rood en/of groen bordje 
hun mening gaven. Een aantal studenten werd naar hun onderbouwing gevraagd en participanten 
mochten op elkaar reageren 
 
Afhankelijke variabelen 
Voor het meten van inhibitie en shifting werd gebruik gemaakt van de Color Shape Test van 
Miyake et al. (2004) bestaande uit 5 subtaken. In subtaak 1 konden de participanten kiezen tussen een 
cirkel en een driehoek. Zagen ze een cirkel dan moest de A-toets ingedrukt worden en zagen ze een 
driehoek dan moest de L-toets ingedrukt worden. In subtaak 2 moest gekozen worden tussen een rood 
(A-toets) en een groen (L-toets) vlak. In subtaak 3 kregen de participanten afwisselend een driehoek, 
een cirkel, een vlak groen of een vlak met de kleur rood te zien. Zagen ze een cirkel of een rood vlak 
dan drukten ze de A-toets in en zagen ze een driehoek of een groen vlak dan drukten ze op de L-toets. 
In subtaak 4 en 5 zagen de participanten een rood of groen vlak met daarin afwisselend een driehoek 
of cirkel. In subtaak 4 moest de participant focussen op de vorm en de kleur negeren. Zagen ze een 
cirkel dan drukten ze op de A-toets en zagen ze een driehoek dan drukten ze op de L-toets. In subtaak 
5 moest gefocust worden op de kleur en moest de vorm genegeerd worden. Werd er een rood vlak 
getoond dan moest de A-toets worden ingedrukt en zagen de participanten een groen vlak dan moest 
de L-toets worden ingedrukt. Elke subtaak werd gestart met een uitleg van de subtaak, gevolgd door 
een oefensessie met 16 trials. Daarna begon de echte test en deze bestond per subtaak uit 40 trials. In 
alle subtaken werd de reactietijd en accuraatheid geregistreerd. Shifting werd gemeten door de 
gemiddelde reactietijd van  alle goede antwoorden van subtaak 3 minus de gemiddelde reactietijd van 
alle goede antwoorden van subtaak 1 en 2. Inhibitie werd gemeten door de gemiddelde reactietijd van  
alle goede en eveneens inhibitie metende antwoorden van subtaak 4 en 5 minus de gemiddelde 
reactietijd van alle goede antwoorden van subtaak 1 en 2. Friedman et al. (2008) geven aan dat de  
betrouwbaarheid hoog is en volgens Paap and Sawi (2016) is de test-retest betrouwbaarheid hoog. 
Voor het meten van updating werd gebruik gemaakt van de Letter Memory Test van Miyake 
and Friedman (2012). De Letter Memory Task is gevalideerd door Greub and Suhr (2006). In deze test 
kreeg de participant achter elkaar een letter uit het alfabet in willekeurige volgorde te zien. Alleen de 
Y was uitgesloten. De letters werden getoond in het midden van een wit vlak. De hoeveelheid letters 
wisselde tussen 5, 7 of 9 letters. Aan het eind verscheen een toetsenbord met alle letters van het alfabet 
en moest de deelnemer de laatste drie letters die waren getoond in de goede volgorde aanklikken. Aan 
het begin van de test waren er drie oefentrails. Daarna volgde de test met 12 trails. Om updating te 
meten werd gekeken naar accuraatheid bij het invullen van de letters. De test gaf aan dat het een goede 
response was als de drie letters in welke volgorde dan ook werd aangeklikt. Updating werd gemeten 
door te kijken naar het gemiddeld aantal goede letters per trail. Volgens Friedman et al. (2006) is de 
betrouwbaarheid voldoende en volgens Friedman et al. (2008) is de betrouwbaarheid van deze test 
hoog. De Color Shape Task en de Letter Memory Task zijn geprogrammeerd in Inquisit 5 van 
Millisecond.  
Taakinitiatie werd geoperationaliseerd als het vermogen zonder dralen en op tijd met projecten 
te beginnen. Taakinitiatie werd gemeten op de groene momenten in het lesplan (bijlage 1 en 2). Het 
werd gemeten op een observatielijst met het item: begint met taakinitiatie. De observator kon de 
vakjes ‘meteen’, ‘binnen 2 min’, ‘binnen 2 tot 4 min’ of ’na 4 min/ niet’ aanstrepen. De uitkomstmaat 
taakinitiatie is nieuw en werd als pilot meegenomen om te zien of de waarden zoals beschreven 
sensitief genoeg zijn.   
 
Procedure 
De Commissie Ethische Toetsing Onderzoek (cETO) van de Open Universiteit heeft haar 
goedkeuring verleend aan het Phit2Learn programma, waaronder dit onderzoek valt. De instelling 
werd tijdens een presentatie drie weken voor de afname van het experiment geïnformeerd en om 
toestemming gevraagd. Tevens werd er gevraagd of twee docenten wilden meedoen als observatoren 
ten behoeve van het onderzoek. In dezelfde week als de presentatie werden studenten en ouders 
schriftelijk geïnformeerd en toestemming gevraagd. De week daarna werden de toestemmingen 
verzameld. 
De totale groep 16 en 17- jarigen van de bezochte opleiding hebben een uitnodiging gehad om 
mee te doen met het experiment. Het experiment vond plaats op twee middagen met een tussentijd van 
13 dagen. Vanuit de aanmeldingen was een klas samengesteld. Om de groep in twee groepen te 
verdelen zijn voor aanvang van de eerste test 26 enveloppen gevuld. In elke enveloppe zat een 
nummer (1 t/m 13) of een letter (A t/m M). Deze enveloppen zijn gesloten en op willekeurige tafels 
gelegd. De participanten mochten bij binnenkomst voor de test zelf bepalen waar ze gingen zitten. Na 
opening van de enveloppe schreven ze hun naam op de enveloppe, zodat deze na afloop van het eerste 
dagdeel ingenomen kon worden door de onderzoeker en bij het tweede dagdeel weer op de tafels werd 
gelegd.  
De dag voor het eerste experimentdagdeel werd de Testsite Inquisit met de Color Shape Task 
en de LMT op alle laptops van de participanten geïnstalleerd. Ook werden de observatoren getraind in 
het observeren. De observatoren kregen de lesopzet en de observatielijst en er werd uitgelegd wanneer 
geobserveerd en hoe genoteerd moest worden. De onderzoeker gaf beide lessen en is een 
gediplomeerd en ervaren docent met ruim voldoende kennis op het gebied van de lessen. 
   Voorafgaand aan het experiment hebben alle participanten zittend de executieve tests 
ondergaan om een nulmeting te krijgen. Na de test liep iedereen gezamenlijk de 12 meter naar het 
leslokaal en ging staan of zitten op de plek die correspondeerde met het nummer of cijfer uit hun 
enveloppe. Vervolgens kregen beide groepen gedurende 60 minuten dezelfde theoretische les. De ene 
groep stond tijdens deze les aan een stadesk, terwijl de andere helft zat aan lestafels. Meteen na de les 
liep iedereen naar het testlokaal en kregen alle participanten zittend dezelfde tests als voor de les. 
Beide groepen hebben een keer het experiment ondergaan en zijn een keer de controlegroep geweest. 
Twee observatoren hebben vanaf de start tot het eind van de les taakinitiatie door middel van 
een observatielijst bijgehouden. Zodra de groene dia van de powerpoint verscheen keek de observator 
per student naar het item van taakinitiatie. Toen de docent de les afsloot werden de aantekeningen, 
opdrachten en het naamplaatje ingeleverd en liepen de participanten naar het testlokaal.  Als beloning 




Via G*power werd gekeken of de sample size valide was voor dit experiment. De overige 
resultaten werden met behulp van SPSS geanalyseerd.   
Bij de Color Shape test werd per student per subtaak voor elke pre –en posttest het gemiddelde 
berekend. Hierbij werden de individuele waarden boven de 2000 en onder de 180 uitgesloten, zoals 
hierna beargumenteerd. Door de data om te zetten naar z-scores werden objectieve meetwaarden 
verkregen, waardoor de uitbijters gevonden konden worden. Volgens Field (2009) zit 95% van de data 
tussen de z-score van -2 en 2 en 99,7% tussen de z-score -3 en 3. Buiten de -3 en 3 liggen de uitbijters. 
Van deze data wordt verondersteld dat ze door andere factoren, zoals bijvoorbeeld afleiding, zijn 
bepaald. Deze uitbijters mogen verwijderd worden en werd voor deze colorshapetest bepaald op 2000 
milliseconden (msec). Om de onderste waarden te bepalen werd er gezocht in de literatuur naar de 
aangegeven snelste reactietijd voor jongvolwassenen. Volgens een review van Kosinski (2006) is het 
algemeen geaccepteerd gemiddelde voor een simpele reactietijdtest 190 msec. Verder bleek dat een 
gemiddeld visuele reactietijd in zo’n test tussen de 180 en 200 msec ligt. Voor dit experiment is 
uitgegaan van de laagst aangegeven waarde, namelijk 180 msec. Bij alle subtaken werden de foute 
antwoorden eruit gefilterd. Bij de subtaken 3 en 4 werd alleen de data gebruikt waarbij daadwerkelijk 
getest werd op inhibitie, namelijk het plaatje met een rood vlak en een cirkel en het plaatje met een 
groen vlak en een driehoek. De gemiddelde werden gebruikt in de bij de afhankelijke variabelen 
aangegeven formule voor inhibitie en shifting.   
Voor iedere deelvraag, behalve die van taakinitiatie, werd de pretest van de posttest 
afgetrokken om de verandering te meten. Voor taakinitiatie werden de keuzemogelijkheden omgezet 
naar cijfers. Meteen werd als 1, binnen twee minuten werd als 2, binnen twee tot vier minuten werd als 
3 en na vier minuten of niet werd als een 4 gelabeld. 
Per deelvraag werd via de kurtosis en de skewness gekeken of er sprake was van een 
normaalverdeling. Als er volgens 1 van de resultaten geen sprake was van een normaalverdeling dan 
werd ook nog een Kolmogorov-Smirnov test gericht op de normaalverdeling gedaan.  
Het was niet nodig te bekijken of er verschil aanwezig was tussen de verschillende 
onafhankelijke samples. De samples waren hun eigen controlegroep.  
Om de deelvragen te beantwoorden werd bij een normaalverdeling een gepaarde t-toets 
gedaan waar de resultaten van de groep die stond werd vergeleken met de resultaten van de groep die 
zat. Indien er geen sprake was van een normaalverdeling werd de Wilcoxon signed-rank Test gedaan.  
Ter afsluiting werd de overall maat van de executieve functies gemeten. Hiervoor werd van 
alle gemiddelden op de pre -en posttest van staan en zitten een z-score gemaakt. De z-scores van 
inhibitie en shifting werden gehercodeerd door er een min voor te plaatsen. Dit gebeurde omdat een 
hogere reactiesnelheid een negatief resultaat is, terwijl een hoger aantal gemiddelde goede antwoorden 
een positief resultaat is. De gemiddelden werden bij elkaar opgeteld en vervolgens werd de 
verandering berekend door de pretest van de posttest af te trekken en een gepaarde t-test te doen om 




 Met G-power is een t-test met afhankelijke gemiddelden gedaan om te zien of de 
steekproefgrootte groot genoeg is. Voor de test is a priori uitgegaan van de effectsize 0.3, err prob = 
0.05 en power 0.8. De benodigde steekproefgrootte is 90 participanten. De gebruikte steekproef is 
helaas niet groot genoeg om valide resultaten te krijgen.  
Uiteindelijk hebben negentien studenten alle twee de dagen geparticipeerd in het experiment. 
De gemiddelde leeftijd was zeventien jaar en twee maanden, waarvan de jongste zestien jaar en drie 
maanden en de oudste zeventien jaar en elf maanden was. In de groep zat 1 man en 1 studente met 
ADD. Voor de resultaten zie tabel 1. 
 
Tabel 1. Basiskarakteristieken participanten beschreven in gemiddelden of procenten 
 
 
 Het instrument taakinitiatie bleek uiteindelijk niet gevoelig genoeg om mee te kunnen doen. In 
elke situatie en bij elke student werd de keuze 2 geobserveerd. Daarom werd besloten om deze niet 
verder mee te nemen in het onderzoeken.          
 Voor de Letter Memory test bleek de reactietijd door een technische storing niet in de data 
opgenomen te zijn, waardoor RTT niet als uitkomstmaat meegenomen kon worden. Echter de 
totaalscore voor deze test (aantal goede) werd per student voor de pre –en posttest wel geregistreerd. 
Uit de data van de color shape test zijn 174 uitbijters gehaald. Dit is iets meer dan 1% van de totale 
data waar mee werd gewerkt.  
Per deelvraag werd gekeken of er een normaalverdeling is in de data. De data van verandering 
in inhibitie en de verandering in shifting is normaal verdeeld. De data van verandering in updating is 
niet normaal verdeeld (p = 0,017 ) en daarom werd de Wilcoxon signed-rank Test gebruikt. 
 
 Tabel 2. Resultaten inhibitie, shifting en updating 
 
      *  Gepaarde t-toets 
   **  Wilcoxon Signed-rank test  
     Om de vraagstelling 'Wat is het verschil in de verandering in inhibitie van adolescenten van 16 
en 17 jaar welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk 
tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht’ te kunnen beantwoorden werd een 
gepaarde t-toets gedaan. Gemiddeld genomen was er geen significant verschil, zie tabel 2 tussen de 
verandering in staan (M = 16.93, SE = 19.95) en zitten (M = -5.07, SE = 17.52) in inhibitie, t(18) = 
.786, p > .05.  
Om de vraagstelling 'Wat is het verschil in de verandering in shifting van adolescenten van 16 
en 17 jaar welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk 
tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht’ te kunnen beantwoorden werd een 
gepaarde t-toets gedaan. Gemiddeld genomen was er geen significant verschil, zie tabel 2, tussen de 
verandering in staan (M = -11.38, SE = 19.27) en zitten (M = 20.36, SE = 18.0) in shifting,  t(18) =   -
1.94, p > .05.  
Om de vraagstelling 'Wat is het verschil in de verandering in updating van adolescenten van 
16 en 17 jaar welke onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een 
stadesk tijdens een opdracht versus het zitten tijdens een opdracht’ te kunnen beantwoorden werd een 
Wilcoxon signed-rank Test gedaan. Gemiddeld genomen was er geen significant verschil, zie tabel 2, z 
= -0,673, p > .05.  
 Ook bij de algemene executieve functie was er gemiddeld genomen geen significant verschil, 
zie tabel 3, tussen staan (M = 0, SE = 0.64) en zitten (M = 0.06, SE = 0.55), want t(17) = -0.027, p > 
.05.  
 
Tabel 3. Resultaten algemene executieve functie 
 




Conclusie en Discussie 
 Uit de tests komt naar voren dat er geen significant verschil is in de verandering in 
inhibitie, shifting en updating van adolescenten van 16 en 17 jaar welke onderwijs volgen binnen een 
mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk tijdens een opdracht versus het zitten tijdens 
een opdracht. Ook de algemene executieve functie is niet significant. Hierbij moet echter wel 
aangegeven worden dat de power niet hoog genoeg was. In plaats van het vereiste minimum van 90 
deelnemers waren er maar 19 deelnemers. De te kleine steekproef zal mede gezorgd kunnen hebben 
voor de niet significante resultaten. 
Deze uitkomsten komen grotendeels overeen met de pilotstudie van Mehta et al. (2016). Ook 
zij vonden een niet significant resultaat voor inhibitie en updating. Tevens vonden zij voor shifting een 
verlaagde reactietijd bij gebruik van de stadesks. Dit patroon is terug te zien in het huidige onderzoek 
met de aanpassing dat de verlaagde reactietijd van shifting in het huidige onderzoek niet significant is. 
MacEwen, MacDonald, and Burr (2015) vonden in een review weinig impact op cognitieve functies 
bij het gebruik van een stadesk met tredmolen, waarbij de deelnemers langzaam en op eigen tempo 
bewogen. Ze vonden ook geen verslechtering van de cognitieve functies. Ook dit lijkt de uitkomst te 
onderbouwen dat staan geen significante verbetering geeft van executieve functies. Volgens MacEwen 
et al. (2015) is een bepaalde mate van beweging nodig om verbetering te kunnen waarnemen in de 
executieve functies. Chang et al. (2012) stelden vast dat bewegen tijdens het gebruik van executieve 
functies geen effect heeft, maar dat lichte beweging meer effect had dan de andere vormen van 
bewegen op een binnen een minuut daarna uitgevoerde cognitieve taak. Zij concludeerden dat hoe 
meer tijd er zit tussen bewegen en een cognitieve taak, des te hoger de intensiteit van de beweging 
moet zijn om een positief effect te bereiken. Intensieve beweging had echter hetzelfde effect als een 
passieve pauze. Ook Commissaris et al. (2014) zagen geen significante verbeteringen of 
verslechteringen in de cognitieve functies bij het gebruik van stadesks. Uit dit onderzoek en eerder 
onderzoek kan geconcludeerd worden dat het gebruik van stadesks shifting, inhibitie en updating niet 
verbeterd, maar ook niet verslechterd. Aangezien langdurig  en veel zitten volgens een review van 
Tremblay et al. (2011) wel lijkt te zorgen voor negatieve effecten op gezondheid, sociaal welbevinden 
en academische prestaties zou het gebruik van stadesks binnen het onderwijs positief kunnen zijn. 
De vraagstelling 'Wat is het verschil in Taakinitiatie van adolescenten van 16 en 17 jaar welke 
onderwijs volgen binnen een mbo niveau 4 opleiding na het gebruik van een stadesk tijdens een 
opdracht versus het zitten tijdens een opdracht?’ kan niet worden beantwoord. In elke situatie haalden 
de participanten dezelfde score. De observatie items blijken niet gevoelig genoeg en met te weinig 
observanten te zijn gedaan. Het item ‘meteen’ kon niet worden gescoord omdat de participanten 
ondanks de woordelijke uitleg toch eerst zelf nog even wilde lezen wat er moest gebeuren. Ook bleek 
1 observator niet genoeg om 9 of 10 participanten te observeren bij dit item. Het item ‘minder dan 2 
minuten’ bleek een te wijde range te hebben. Alle participanten vielen in dit item. Voor een volgend 
onderzoek moeten er meer observanten komen of worden gewerkt met opnames. Ook moet het item 
‘minder dan 2 minuten’ verdeeld worden in kleinere tijdseenheden.  
Een mogelijke verklaring voor de niet significante resultaten is dat het staan als zeer 
vermoeiend en belastend door de deelnemers werd ervaren. Deelnemers gaven dit na het onderzoek 
zelf aan, maar ook komt dit naar voren in het onderzoek van Koepp et al. (2012). Een lichaam moet 
wennen aan staan en in dit onderzoek moesten deelnemers zonder oefening een uur staan zonder 
mogelijkheid tot zitten. Volgens Koepp et al. (2012) en Hinckson et al. (2016) kan lichamelijke 
discomfort invloed hebben op resultaten tijdens onderzoeken naar effecten van staand onderwijs. Ook 
het review van MacEwen et al. (2015) vonden in verschillende onderzoeken dat lang staan en daarbij 
geen mogelijkheid te hebben om even te zitten resulteerde in lichamelijk discomfort en daardoor 
verminderde werkprestaties. Garrett et al. (2016) zagen dat als deelnemers gewend raakten aan staan 
de productiviteit van 23% naar 53% toenam en dit lijkt te onderbouwen dat deelnemers moeten 
wennen aan staan. 
Vermoeidheid op zich kan al een effect hebben gehad op de resultaten. Hoewel beide groepen 
even lang les hebben gekregen is de gemiddelde student meer gewend aan lang zitten en niet aan lang 
staan, waardoor het vermoeidheidseffect voor de groep die stond groter kan zijn. Volgens van der 
Linden, Frese, and Meijman (2003) en Abd-Elfattah, Abdelazeim, and Elshennawy (2015) heeft 
vermoeidheid invloed op executieve functies. Vermoeidheid zorgt voor een tragere reactiesnelheid. 
Ook bleek dat shifting eenvoudig te verbeteren is door een pauze in te voegen. Volgens Chang et al. 
(2012) is zelfs een korte passieve break genoeg. Dit kan de verschillen tussen de voor en nametingen 
verklaren. Inhibitie en Updating lijken meer te lijden onder vermoeidheid en hebben een intensievere 
vorm en langere duur van bewegen nodig om te verbeteren. Shifting lijkt te verbeteren of herstellen 
door het simpelweg even van het ene naar het andere lokaal lopen wat resulteert in een lagere 
reactietijd op de posttest. 
Ook werd dit experiment uitgevoerd in twee lokalen. De testen vonden plaats in een lokaal en 
daarna werd 20 meter gelopen naar het andere lokaal. Dit betekent dat er tussendoor enige beweging is 
geweest en afleiding. Chang et al. (2012) hadden in een meta-analyse vastgesteld dat enige beweging 
tussendoor al invloed heeft op de executieve functies. Ook een onderbreking van de les had al een 
effect. De 20 minuten lopen en daarbij het contact met elkaar had daarom mogelijk invloed op de 
resultaten. Echter op de twee dagen werd alles op gelijke manier gedaan en de experimentgroep was 
ook de eigen controlegroep dus deze effecten kunnen tegen elkaar weggestreept worden. 
Een eventueel carry-over effect werd gereduceerd door het gebruik van counter balancing. Er 
werd gebruik gemaakt van een AB I BA model. De ene groep had eerst de zitconditie en daarna de 
staconditie en de tweede groep had eerst de staconditie en daarna de zitconditie. Hierdoor werden 
eventuele leereffecten tegengegaan in de gemiddelde groepsresultaten. Het periode effect werd tegen 
gegaan door wash-out. Door het gebruik van een periode van dertien dagen tussen de twee testdagen is 
het leereffect minder. Wel kan een leereffect zijn geweest tussen de pretest en de posttest. Daar iedere 
participant zowel een pre als posttest doet onder dezelfde omstandigheden voor zowel de sta als de 
zitconditie wordt ervan uitgegaan dat dit leereffect door counter balancing wegvalt.   
Voor dit onderzoek gelden enige beperkingen. Ten eerste is dit een onderzoek wat uitgevoerd 
is op 1 ROC en met een doelgroep van negentien studenten met hetzelfde opleidingsniveau in dezelfde 
opleidingsrichting. Het ROC bevindt zich in een kleine stad met veel kleine tot grotere dorpen er 
omheen. Ook bestond de doelgroep alleen uit 16 en 17-jarigen en waren het 18 vrouwelijke en 1 
mannelijke student met een Nederlandse etniciteit. Het is daarom niet representatief voor alle 
adolescenten. Ten tweede vond het onderzoek plaats op 2 keer een dagdeel in de middag.  
Vermoeidheid van de ochtend en motivatiedaling bij de posttest (naar huis willen) kunnen een rol 
hebben gespeeld bij de resultaten. Het is goed dit onderzoek te herhalen op andere tijdstippen, grotere 
samples, met andere leeftijden, gemengde groepen qua sekse en met studenten met een andere 
etniciteit. Ten derde werden inhibitie, shifting en updating gemeten voor en nadat een uur les werd 
gegeven. Andere factoren dan zitten en staan kunnen dus een rol hebben gespeeld bij de resultaten. 
Hierbij kan onder andere gedacht worden aan motivatie en vermoeidheid. Zoals werd aangegeven door 
Koepp et al. (2012); Hinckson et al. (2016); MacEwen et al. (2015) en Garrett et al. (2016) bleek dat 
lang staan als vermoeiend wordt ervaren en men daaraan moet wennen. Ook het feit dat deze 
studenten niet gewend waren aan staan tijdens een les kan dus van invloed zijn geweest. In 
vervolgonderzoeken zal hier aandacht aan moeten worden besteed.  
Uit dit onderzoek en eerder onderzoek kan geconcludeerd worden dat het gebruik van stadesks 
shifting, inhibitie en updating niet verbeterd, maar ook niet verslechterd. Aangezien langdurig  en veel 
zitten volgens een review van Tremblay et al. (2011) wel lijkt te zorgen voor negatieve effecten op 
gezondheid, sociaal welbevinden en academische prestaties zou het gebruik van stadesks binnen het 
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Bijlage 1: Bevorderen van gezond gedrag in de school/ kinderopvang: 
ongezond gedrag 
(lesprogramma factor-E) 
Zwarte tekst staat in de dia 
Rode tekst wordt door de docent er extra bij verteld.  
Inleidend verhaaltje  (dia 1) 
 Welkom bij deze les. Zet je naam op de papieren die voor je liggen.  
 Maak je het nietje los dan zet je je naam op alle papieren.  
 De papieren worden aan het eind ingeleverd.  
 Om de les als LLB te kunnen gebruiken maak je aan het eind van de les foto’s van al je 
materiaal. Kopieert dat naar een word document en dan heb je je LLB. 
 
Theorie 
Dia 2 ongezond gedrag (observatiepunt meteen nadat dia getoond wordt)     Duur: 10 min 
interactie met studenten mag 
Kinderen bewegen minder.   
- Ze wandelen in de wandelwagen 
- Worden met de auto/ bus weggebracht 
- Kijken televisie en spelen computerspelletjes 
Er is calorierijk voedsel in overvloed 
- Tussendoortjes zoals koek, fruit/ frisdrank is populairder dan fruit en groenten met melk of 
water. 
1 op de 7 kinderen is te dik! 
- Te weinig bewegen in combinatie met verkeerd voedingspatroon zorgt steeds vaker voor 
overgewicht. Het is volksziekte nummer 1 aan het worden!!  
- Meer dan 75% van de dikkere kinderen wordt een dikke volwassene. Afvallen lukt bijna 
nooit. 
Overgewicht leidt op termijn tot gezondheidsproblemen 
- Hart –en vaatziekten 
- Diabetes type 2 
- Bepaalde vormen van kanker 
- Gewrichtsproblemen 
Sociale problematiek door overgewicht 
- Kinderen kunnen een negatief zelfbeeld krijgen doordat ze gepest worden of niet mee 
kunnen/ mogen doen met bepaalde activiteiten. 
 
Dia 3 (on)gezonde voeding en leren (observatiepunt meteen nadat dia getoond wordt) Duur: 7 min 
interactie met studenten mag 
Voedingsmiddelen met snelle suikers en vet 
- Bv witbrood, cornflakes, witte pasta’s, snoep, patat 
- Geven tijdelijk goed gevoel en daarna grote behoefte aan meer snelle suikers 
- Zorgt voor pieken en dalen in suikergehalte van het bloed en daardoor voor ingedutte of juist 
hyperactieve kinderen 
- Zorgen dat de hersenen slechter werken 
Voedingsmiddelen met langzame suikers 
- Bv volkorenbrood, zilvervliesrijst, volkoren pasta, vers fruit, groenten, noten 
- Rijk aan velzels en eiwitten 
- Zorgt voor constant suikergehalte in het bloed en daardoor minder snel weer behoefte aan 
suikers. 
- Zorgen er voor dat kinderen zich beter kunnen concentreren 
Tips voor gezonde voeding 
- Kinderen laten kiezen uit wenselijke alternatieven: popcorn, wortels, komkommer, rozijnen, 
rijstkoeken, yoghurt, gemengde noten, vers fruit, gedroogd fruit 
- Water of ongezoete limonade 
 
Dia 4: Opdracht      observatiepunt na uitleg opdracht.    Duur 30 min 
Uitdelen opdracht. 
Uitleg: Je maakt de opdracht alleen. Zet je naam boven de opdracht want aan het eind wordt deze 
weer opgehaald! Je krijgt 15 minuten de tijd 
- Je leest eerst de 3 stukjes uit de schoolgids 
- Vervolgens maak je de vragen die er onder staan 
- Als je klaar bent draai je je blaadje om en wacht je tot de rest klaar is of de docent aangeeft 
dat de tijd voorbij is 
- Niet praten! Je mag op je mobiel als je klaar bent 
Nabespreken opdracht 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag A mogen vertellen. Geef aan dat 
andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag B mogen vertellen. Geef aan dat 
andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag C mogen vertellen. Geef aan dat 
andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student en de antwoorden 
aan de theorie te koppelen. Vraag of andere studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ 
vragen. 
 





A. je hebt 3 stukjes uit verschillende schoolgidsen gelezen over eten, drinken en trakteren. 























B. wie bepaalt wat een kind in de pauze mag eten? Ouders/verzorgers, kind en/of de 












C. Wat is jouw mening over eten & drinken wat meegegeven mag worden aan kinderen? 























Dia 5 Opdracht 2   Zodra volgende dia wordt getoond start de observatie   
- Je krijgt een stelling 
- Schrijf jouw mening op het antwoorden blad 
- Onderbouw jouw mening 
- Wacht tot de docent verder gaat! 
 
Dia 6 Opdracht 2       observatiepunt meteen na elke stelling.    Duur 30 min 
Het is de schuld van de ouders als kinderen te dik zijn 
Steek het groene rondje omhoog als je het er mee eens bent en het rode rondje als je het oneens 
bent. Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord mogen uitleggen. Geef aan dat andere 
studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de antwoorden door vragen 
te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere studenten nog iets over de 
opdracht wil zeggen/ vragen. 
 
In schoolkantines mag alleen nog gezonde voeding worden verkocht 
Steek het groene rondje omhoog als je het er mee eens bent en het rode rondje als je het oneens 
bent. Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord mogen uitleggen. Geef aan dat andere 
studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de antwoorden door vragen 
te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere studenten nog iets over de 
opdracht wil zeggen/ vragen. 
  
Bijlage 2: Bevorderen van gezond gedrag in de school/ kinderopvang: 
voldoende bewegen en leren 
(lesprogramma factor-E) 
Zwarte tekst staat in de dia 
Rode tekst wordt door de docent er extra bij verteld.  
Inleidend verhaaltje  (dia 1) 
 Welkom bij deze les. Zet je naam op de papieren die voor je liggen.  
 Maak je het nietje los dan zet je je naam op alle papieren.  
 De papieren worden aan het eind ingeleverd.  
 Om de les als LLB te kunnen gebruiken maak je aan het eind van de les foto’s van al je 
materiaal. Kopieert dat naar een word document en dan heb je je LLB. 
 
Theorie 
Dia 2 Voldoende bewegen en leren (observatiepunt meteen nadat dia getoond wordt)     Duur: 7 
min interactie met studenten mag 
Wist je dat lichaamsbeweging de meest effectieve manier is om de hersenen gezond te houden? Dit 
is dus een goede reden om kinderen lopend of op de fiets naar school/ opvang te brengen of te laten 
gaan.  
Kinderen moeten dagelijks bewegen omdat: 
- Bewegen en cognitie sterk met elkaar verbonden zijn 
Cognitie is leren, waarnemen, herinneren, denken, interpreteren en problemen oplossen 
- Bewegen zorgt voor meer bloedtoevoer naar hersenen 
Door meer bloedtoevoer naar de hersenen komt er meer zuurstof in de hersenen. Zuurstof is 
belangrijk voor het goed kunnen functioneren van de hersenen 
- Beweging zorgt voor een toename van de hersencellen 
Bewegen zorgt niet alleen voor sterkere botten, spieren en longen, maar versterkt ook 
gebieden in de hersenen. Door de toename van hersencellen kunnen makkelijker 
verbindingen worden gemaakt en wordt de cognitie versterkt 
- De sociale vaardigheden dan getraind worden en dus toenemen 
 
Dia 3 Voldoende bewegen en spel (observatiepunt meteen nadat dia getoond wordt)     Duur: 6 
min interactie met studenten mag 
Kinderen moeten per dag minimaal 60 minuten bewegen.  Dit lukt het makkelijkst tijdens het spelen 
Voorbeelden zijn: 
- Bewegingsspel   (sporten, tikkertje, dansen, etc) 
- Stoeien   (voetbal, worstelen, judo, etc) 
- Activiteiten buiten (graven, hutten bouwen, etc) 
- Competitieve spelletjes en activiteiten (wedstrijdjes, knikkeren, hinkelen, etc) 
- Constructiespel (met blokken, lego, modelbouw, etc) 
- Survivalactiviteiten ( hutten bouwen, bomen klimmen, etc) 
- Functioneel spel (oefenen nieuwe vaardigheid) 
- Onderzoekend/ verkennend spel (verstoppertje, dieren zoeken, speurtochten, etc) 
- Rollenspel (vader en moedertje, schooltje, politietje, etc) 
Dia 4  Opdracht      observatiepunt na uitleg opdracht.    Duur 30 min 
Ouders, leerkrachten, onderwijsassistenten en leidsters kunnen ook samen met de kinderen 
bewegen. Wat zouden jullie samen met de kinderen kunnen doen tijdens jullie stage? 
Werk individueel 
Maak opdracht 1 
Nabespreken opdracht 
-  Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag lente mogen vertellen. Geef aan 
dat andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag zomer mogen vertellen. Geef aan 
dat andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag herfst mogen vertellen. Geef aan 
dat andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
- Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord op vraag winter mogen vertellen. Geef aan 
dat andere studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de 
antwoorden door vragen te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere 
studenten nog iets over de opdracht wil zeggen/ vragen. 
 
 
Opdracht 1: beweegtips voor de stage 
 
Hoe ziet volgens jou de ideale buitenspeelplaats bij het kinderdagverblijf/ BSO of de school er uit.  
Kies een doelgroep: 
O 0 t/m 3 jaar                                                                  O              Basisschool groep 1 t/m 3 
O  BSO 4 t/m 7 jaar                                                          O              Basisschool groep 4 t/m 6 
O BSO 8 t/m 11 jaar                                                        O              Basisschool groep 7 en 8 



























Bedenk per seizoen 2 beweegtips voor je doelgroep. Leg per tip uit waarom deze leuk en gezond is. 




























































Dia 5 Stellingen      observatiepunt meteen na elke stelling.    Duur 10 min 
Kinderen moeten elke dag bewegingsonderwijs krijgen op school 
Steek het groene rondje omhoog als je het er mee eens bent en het rode rondje als je het oneens 
bent. Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord mogen uitleggen. Geef aan dat andere 
studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de antwoorden door vragen 
te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere studenten nog iets over de 
opdracht wil zeggen/ vragen. 
 
De regering moet geld vrijmaken voor het opnieuw inrichten van schoolpleinen 
Steek het groene rondje omhoog als je het er mee eens bent en het rode rondje als je het oneens 
bent. Kies willekeurig 3 mensen uit die hun antwoord mogen uitleggen. Geef aan dat andere 
studenten op de antwoorden mogen reageren. Ga als docent zelf in op de antwoorden door vragen 
te stellen aan de student of een andere student. Vraag of andere studenten nog iets over de 
opdracht wil zeggen/ vragen. 
 
 
 
